PENGARUH LATIHAN MENGGUNAKAN NET TERHADAP KEMAMPUAN

CHEST PASS PESERTA EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET SMP 

NEGERI 3 WONOSARI KABUPATEN GUNUNGKIDUL by Muhammad Aziz Nur Sariffudin
PENGARUH LATIHAN MENGGUNAKAN NET TERHADAP KEMAMPUAN 
CHEST PASS PESERTA EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET DI SMP 










Diajukan kepada Fakultas Ilmu Keolahragaan 
Universitas Negeri Yogyakarta 
untuk Memenuhi Sebagian Persyaratan 











Muhammad Aziz Nur Sariffudin 






PRODI PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI 
JURUSAN PENDIDIKAN OLAHRAGA  
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 








 Menuntut ilmu itu wajib bagi kaum muslim (HR. Ibnu Majah). Menuntut ilmu 
dalam upaya mencintai Rasulullah Saw dan menjadi bekal di dunia ini dalam 
upaya untuk mencari ridho Allah SWT.   
 Barangsiapa yang ingin diluaskan rizkinya dan dipanjangkan umurnya (kebaikan) 
maka bersilaturahmilah (HR. Al-Bukhari).  
 Hidup untuk kebaikan, kebaikan dengan niat yang ikhlas kepada diri sendiri dan 
















Skripsi ini saya persembahkan kepada :   
1. Bapak dan ibuku yang sudah tidak dikatakan muda lagi tetapi masih mampu 
menjalani kerasnya hidup ini, yang selalu melihatku dari sisi baik dan 
memberikan masukan positif dalam setiap langkah yang akan diambil, yang 
selalu memberikan dorongan dan motivasi tinggi sehingga mendapatkan hasil 
maksimal, yang selalu menutupi kekuranganku dengan kekuatan yang beliau 
miliki walaupun melebihi batas kemampuannya.   
2. Adikku yang selalu menyampaikan sindiran pedas, tetapi memotivasiku dan 













PENGARUH LATIHAN MENGGUNAKAN NET TERHADAP KEMAMPUAN 
CHEST PASS PESERTA EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET SMP 
NEGERI 3 WONOSARI KABUPATEN GUNUNGKIDUL 
Oleh 





Penelitian ini dilatarbelakangi oleh peserta ekstrakurikuler belum bisa 
menguasai teknik chest pass dengan baik, belum ada variasi latihan, cara mengumpan 
bola masih belum benar khususnya umpan dada atau (chest pass), dan program 
latihan belum dilaksanakan dengan baik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
apakah melalui latihan menggunakan net dapat meningkatkan kemampuan passing 
(chest pass) dalam permainan bola basket pada peserta yang mengikuti 
ekstrakurikuler bola basket di SMP Negeri 3 Wonosari kabupaten gunungkidul.  
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah pra eksperimen, 
penelitian ini termasuk dalam bentuk one group pretest-posttest design. Populasi 
dalam penelitian ini adalah siswa SMP Negeri 3 Wonosari, sedangkan sampelnya 
adalah peserta ekstrakurikuler bola basket SMP Negeri 3 Wonosari yang berjumlah 
16 peserta. Instrumen yang digunakan adalah tes wall bounch lehster tingkat validitas 
0,86 dan reliabilitas 0,92. Teknik analisis data yang digunakan yaitu analisis statistik 
dengan pengujian hipotesis dan perhitungan persentase peningkatan.  
Hasil analisis menunjukkan bahwa : Ada pengaruh yang signifikan antara 
latihan menggunakan net terhadap kemampuan chest pass peserta ekstrakurikuler 
bola basket di SMP Negeri 3 Wonosari Kabupaten Gunungkidul. Dari data uji t dapat 
dilihat bahwa t hitung (11,9) > t tabel (8,33), maka terdapat perbedaan yang 
signifikan terhadap tingkat kemampuan chest pass. Persentase peningkatan yaitu 
12,94%. Hasil penelitian dan pembahasan dapat diambil kesimpulan bahwa ada 
pengaruh latihan menggunakan net terhadap kemampuan chest pass peserta 
ekstrakurikuler bola basket SMP Negeri 3 Wonosari Kabuaten Gunungkidul. 
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  BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah  
Pendidikan jasmani dapat di definisikan sebagai suatu proses pendidikan 
yang ditujukan untuk mencapai tujuan pendidikan melalui aktivitas fisik. 
Pendidikan jasmani memiliki kelengkapan sebagai pendidikan yang utuh 
melibatkan tiga domain penting tujuan pendidikan yaitu aspek kognitif, afektif, 
dan psikomotor. Pendidikan Jasmani Olahraga Kesehatan merupakan salah satu 
pelajaran yang diajarkan di sekolah. Mata pelajaran ini sangaja diterapkan sebagai 
upaya untuk meningkatkan kesegaran jasmani. Karena kesegaran jasmani 
merupakan bagian yang sangat penting dalam menjalani aktivitas sehari-hari, baik 
dalam kegiatan belajar, dalam bekerja, dan lain sebagainya.  
Pada proses pembelajaran, guru memegang peran penting dalam 
menentukan prestasi belajar yang akan dicapai oleh siswa. Peran guru dalam 
proses pembelajaran adalah sebagai komunikator, motivator, fasilitator, sebagai 
pemberi inspirasi, dorongan, pembimbing, dan mengembangkan sikap dan 
tingkah laku sehingga guru dapat merangsang dan memberi dorongan dalam 
pengembangan potensi siswa untuk meraih prestasi. Untuk mendapatkan prestasi 
yang baik, diperlukan adanya pembinaan prestasi terencana dan terprogram baik 
dalam jangka pendek maupun jangka panjang. Perlu diberikan usaha pembinaan 
yang baik dalam teknik dan mental agar mampu menciptakan prestasi yang akan 
dicapai. Pengembangan potensi siswa adalah pengembangan kemampuan 
terpendam yang dimiliki oleh siswa, maka berusaha menggalinya agar terlihat. 
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Pengembangan potensi siswa sebagaimana yang dimaksud dalam tujuan 
pendidikan nasional tersebut dapat diwujudkan melalui kegiatan ekstrakurikuler 
yang merupakan salah satu kegiatan dalam program kurikuler. Kegiatan 
ekstrakurikuler dapat memfasilitasi pengembangan potensi peserta didik melalui 
pengembangan bakat, minat, dan kreativitas serta kemampuan berkomunikasi dan 
bekerja sama dengan orang lain.  
Pengembangan potensi siswa di SMP Negeri 3 Wonosari melalui 
kegiatan ekstrakurikuler sangat membantu siswa untuk berprestasi. SMP Negeri 3 
Wonosari  beralamatkan di Jl. Baron Desa Mulo Kecamatan Wonosari Kabupaten 
Gunungkidul Propinsi Daerah Istimewa Yogyakarta terdiri dari 56 guru, 560 
siswa. Kegiatan ekstrakurikuler cabang olahraga yang sudah berjalan adalah 
senam lantai, karate, sepakbola, bola voli, tenis lapangan, dan bola basket. Dari ke 
enam cabang olahraga tersebut yang menjadi pokok bahasan yaitu cabang 
olahraga bola basket.  
Bola basket merupakan olahraga bola berkelompok yang terdiri atas dua 
tim beranggotakan masing-masing lima orang yang saling bertanding mencetak 
poin dengan memasukkan bola ke dalam keranjang lawan. Dalam bola basket 
semua pemain harus mempunyai teknik dasar bermain yang baik. Teknik dasar 
permainan tersebut meliputi passing, shooting dan dribbling. 
Pada pelaksanaan PPL UNY tahun 2014 di SMP Negeri 3 Wonosari, guru 
Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan bapak Pawit Badri menyarankan 
peneliti untuk menjadi pembina bola basket di SMP Negeri 3 Wonosari sehingga 
bisa membantu untuk melaksanakan kegiatan ekstrakurikuler. Program yang 
3 
 
dilaksanakan selama satu semester bertujuan untuk meningkatkan teknik dasar, 
taktik, kebugaran, dan karakter siswa. Dari ke empat komponen ini yang menjadi 
perhatian khusus adalah teknik dasar passing khususnya chest pass.   
Passing atau mengumpan adalah salah satu kunci keberhasilan serangan 
tim dan sebuah unsur penentu tembakan-tembakan yang berpeluang besar 
menghasilkan angka. Menurut Nuril Ahmadi (2007: 13) mengatakan bahwa 
passing berarti mengumpan, operan merupakan teknik dasar pertama. Dengan 
operan para pemain dapat melakukan gerakan mendekati ring basket kemudian 
melakukan tembakan. Dari pernyataan diatas untuk dapat melakukan operan 
dengan baik dalam berbagai situasi, siswa harus menguasai bermacam-macam 
teknik dasar mengoper bola dengan baik. salah satu teknik dasar passing yang 
paling dominan dalam permainan bola basket adalah teknik chest pass atau biasa 
disebut operan dada.  
Chest pass atau umpan dada dengan menggunakan dua tangan mungkin 
merupakan umpan yang paling sering digunakan. Menurut Nuril Ahmadi (2007: 
13) mengatakan “Chest pass adalah cara mengoper dengan dua tangan yang 
diletakkan dari depan dada siswa atau pemain.” Operan ini digunakan untuk jarak 
pendek yang akan menghasilkan kecepatan, ketepatan, dan kecermatan. Dari 
pernyataan ini bahwa passing dengan teknik chest pass sangat penting, karena 
dominan dalam permainan dan pertandingan bola basket. Kendalanya adalah 1). 
Siswa belum bisa menguasai teknik chest pass dengan baik, 2). Belum ada variasi 
latihan, sehingga peserta merasa bosan, 3). Cara mengumpan bola masih 
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dilakukan di depan kepala, belum di depan dada, 4). Program latihan belum 
dilaksanakan dengan baik.   
Dari permasalahan ini, peneliti mencoba memberikan solusi dengan 
latihan menggunakan net yang dimodifikasi. Dengan latihan menggunakan net 
diharapkan peserta lebih antusias dalam melakukan latihan, sehingga 
keterampilan chest pass siswa akan meningkat dan lebih baik 
Latihan menggunakan net tentunya ada kelemahan dan kelebihannya 
yaitu: kelebihan, 1). Peserta lebih antusias untuk melakukan latihan, 2). Net yang 
digunakan bisa dimodifikasi, sehingga bisa hemat biaya. kelemahan: 1). Tidak 
semua sekolah mempunayai lapangan basket dan voli disatu tempat, karena dalam 
permainan ini membutuhkan  tiang dan lapangan yang cukup, 2). Persiapan alat 
lebih banyak dan waktu yang digunakan untuk persiapan semakin bertambah.  
Untuk itulah peneliti ingin mencoba memberikan bentuk latihan 
menggunakan net untuk meningkatkan kemampuan passing khususnya teknik 
chest pass dalam permainan bola basket. Dari latar belakang masalah tersebut 
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh latihan 
menggunakan net terhadap kemampuan chest pass peserta ekstrakurikuler bola 
basket di SMP Negeri 3 Wonosari Kabupaten Gunungkidul.” 
B. Identifikasi Masalah  
Berdasarkan pada uraian yang dikemukakan dalam latar belakang 
masalah, maka muncul berbagai permasalahan yang perlu diperhatikan. 
Permasalahan yang dimaksud adalah sebagai berikut:  
1. Siswa belum bisa menguasai teknik chest pass dengan baik 
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2. Belum ada variasi latihan sehingga siswa merasa bosan. 
3. Cara mengumpan bola masih dilakukan di depan kepala, belum di depan dada. 
4. Program latihan belum dilaksanakan dengan baik.  
C. Batasan Masalah  
Agar dapat menghindari dari pemahaman yang salah dalam melakukan 
penelitian ini, maka perlu kiranya menentukan pembatasan masalah pada hal-hal 
yang pokok saja untuk mempertegas sasaran yang akan dicapai, yaitu variable 
bebas dan variable terikat. Adapun variable bebas adalah “latihan menggunakan 
net pada peserta yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket di SMP Negeri 3 
Wonosari tahun ajaran 2014/2015.” Sedangkan yang menjadi variabel terikatnya 
adalah “kemampuan passing (chest pass) dalam permainan bola basket.”  
D. Rumusan Masalah  
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan pembatasan 
masalah yang berkaitan dengan kemampuan siswa dapat dirumuskan 
permasalahan yang akan diteliti adalah: Adakah pengaruh terhadap kemampuan 
chest pass peserta ekstrakurikuler bola basket SMP Negeri 3 Wonosari dengan 
latihan menggunakan net? 
E. Tujuan Penelitian  
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan 
menggunakan net terhadap kemampuan passing (chest pass) dalam permainan 
bola basket pada peserta yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket di SMP 




F. Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini diharapkan akan memberikan manfaat bagi proses 
pengembangan potensi peserta yaitu pelatihan ekstrakurikuler bola basket dan 
pembelajaran di sekolah, adapun manfaat tersebut adalah:  
1. Manfaat Teoritis 
Secara teoritis penelitian ini bermanfaat dalam memberikan suatu 
informasi pada bidang ilmu pengetahuan, terutama bidang Ilmu Keolahragaan 
yang dikaitkan dengan pengaruh latihan menggunakan net terhadap kemampuan 
chest pass, serta sebagai bahan informasi ilmiah untuk kepentingan peneliti 
selanjutnya.   
2. Manfaat Praktis 
a. Peneliti dapat menambah wawasan untuk mengembangkan program latihan 
bola basket khususnya keterampilan passing (chest pass) yang lebih baik.  
b. Sebagai bahan masukan guru untuk memperbaiki dan mengembangkan 
program latihan dan pembelajaran bola basket khususnya passing (chest 
pass).  
c. Bagi peneliti lain, bisa sebagai rujukan dalam menyusun program latihan dan 











A. Deskripsi Teori 
1. Chest Pass 
Salah satu olahraga popular di dunia adalah olahraga bola basket. Menurut 
(Hal Wissel 2012: vii) “Basketball is a team game in which you can help your 
team by improving your individual skill.” Bola basket adalah permainan tim 
dimana anda dapat membantu tim anda dengan meningkatkan keterampilan 
pribadi anda. Bola basket membutuhkan integrasi bakat individu menjadi tim 
yang bermain tidak hanya sendiri.  
Menurut Kementrian Pendidikan dan Kebudayaan (2013: 31) mengatakan 
bahwa “Permainan bola basket dimainkan oleh dua regu putera maupun puteri 
yang masing-masing regu tersebut terdiri atas 5 orang. Permainan bertujuan untuk 
memasukkan nilai atau angka sebanyak-banyaknya.” Tingkatan keahlian khusus 
pada olahraga membedakan seseorang juara dengan yang lainya.  
Menurut Greg Brittenham (1996: 1) “pada bola basket, semakin baik 
seseorang pemain dapat mendribble, menembak, dan mengoper, semakin baik 
kemungkinannya untuk sukses.” Dari pernyataan ini dapat disimpulkan bahwa 
dalam permainan basket membutuhkan keahlian yang baik dalam setiap teknik, 
karena hal ini yang menentukan kesuksesan seorang pemain.  
Operan merupakan teknik dasar pertama, dengan operan para pemain dapat 
melakukan gerakan mendekati ring basket untuk kemudian tembakan.  
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Operan dapat dilakukan dengan cepat dengan keras yang penting bola dapat 
dikuasai oleh teman yang menerima. Untuk dapat melakukan operan dengan baik 
dalam berbagai situasi, pemain harus menguasai berbagai macam teknik dasar 
mengoper dengan baik. Salah satu teknik dasar dalam permainan bola basket 
adalah mengoper bola setinggi dada atau biasa disebut chest pass.   
Menurut Nuril Ahmadi (2007: 13) mengatakan “Chest pass adalah 
mengoper bola setinggi dada.” Cara mengoper dengan dua tangan yang diletakkan 
dari depan dada siswa atau pemain. Mengoper dengan cara ini akan menghasilkan 
kecepatan, ketepatan, dan kecermatan karena operan ini berguna digunakan dalam 
jarak pendek.  
Menurut Ardiani (2012) mengatakan chest pass adalah memberikan bola 
ke kawan dengan cara di passing tepat diarah depan dada. Kelebihan chest pass 
adalah lebih cepat dan lebih kuat untuk mencapai kawan. Sangat penting untuk 
pemain bola basket mengusai teknik ini dengan baik dan benar. Diharapkan jika 
menguasai teknik ini maka dalam pertandingan bisa lebih dominan.  
Cara melakukan teknik chest pass menurut Muhajir (2007: 18) adalah 
sebagai berikut:  
1. Bola dipegang sesuai dengan teknik memegang bola basket. 
2. Sikut dibengkokkan ke samping sehingga bola dekat dengan dada. 
3. Sikap lutut dapat dilakukan sejajar atau kuda-kuda dengan selebar bahu. 
4. Lutut ditekuk, badan condong ke depan, dan jaga keseimbangan. 
9 
 
5. Bola didorong ke depan dengan kedua tangan sambil meluruskan lengan dan 
diakhiri dengan lecutan pergelangan tangan sehingga telapak tangan 
menghadap keluar.  
6. Arah operan setinggi dada, atau antara pinggang dan bahu penerima.  
 
Gambar 1. Cara mengoper bola dengan dua tangan dari depan dada (chest pass) 
    (Sumber: Muhajir, 2007: 19)  
Ada beberapa kunci-kunci dasar yang sangat penting ketika melakukan 
aktivitas gerak melempar bola (passing ball) dengan teman satu tim. Menurut M. 
Muhyi Faruq (2009: 40) mengataan kunci-kunci dasar tersebut adalah sebagai 
berikut:  
1. Konsentrasi dengan baik pada saat melakukan dorongan dengan kedua tangan. 
2. Setelah melempar posisi tangan lurus, kaki yang di depan sedikit ditekuk, kaki 
yang dibelakang tidak lurus dimana posisi badan agak condong ke depan, 
posisi  ini dalam keadaan keseimbangan yang sangat baik atau terkontrol. 
3. Pandangan mata yang fokus pada posisi teman dimana ia berada karena 
mengoper bola pada saat bermain si teman yang akan menerima bola dalam 
kondisi berlari cepat.  
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4. Memberikan bola kepada teman satu tim agak longgar, artinya bila bola 
dipasingkan peluang bisa direbut oleh lawan adalah kecil.  
Dari beberapa pernyataan di atas dapat diambil kesimpulan bahwa umpan 
dada atau chest pass adalah mengoper ke arah dada atau antara pinggang dan 
bahu rekan satu tim atau yang menerima. Operan ini berguna untuk operan jarak 
pendek sehingga membutuhkan kecepatan, ketepatan, dan kecermatan dalam 
mengoper bola.  
2. Pengertian Latihan  
Latihan merupakan suatu kegiatan yang sering kita jumpai di dalam 
kehidupan sehari hari-hari yaitu kegiatan olahraga yang dilaksanakan di sekolah. 
Latihan yang dilakukan mempunyai pengaruh yang baik bagi peserta 
ekstrakurkuler dicabang olahraga apapun.  
Menurut Bompa dalam Awan Hariono (2006: 1) latihan adalah upaya 
seseorang dalam meningkatkan perbaikan organisme dan fungsinya untuk 
mengoptimalkan prestasi dan penampilan olahraga. Maksudnya, dalam suatu 
latihan yang dilakukan akan memberikan manfaat bagi yang melakukannya baik 
pengoptimalan prestasi dan penampilan olahraga.  
Menurut Sukadiyanto (2005: 1) latihan pada prinsipnya merupakan suatu 
proses perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu untuk meningkatkan kualitas fisik 
kemampuan fungsional perubahan tubuh dan kualitas psikis anak latih. Kualitas 
fungsional adalah kemampuan seseorang melakukan kegiatan sehari-hari. Jadi, 
latihan adalah proses perubahan yang dilakukan dan akan memberikan dampak 
yang berarti bagi siapa saja yang melakukan latihan.  
11 
 
Menurut Harsono (1988: 102) mengatakan bahwa latihan juga bisa 
dikatakan sebagai suatu proses berlatih yang sistematis yang dilakukan secara 
berulang-ulang yang kian hari jumlah beban latihananya kian bertambah. Proses 
berlatih membutuhkan program latihan yang baik untuk memperoleh tujuan dari 
latihan. Jika program latihan dibuat dengan baik, maka latihan yang diharapkan 
juga akan baik.  
Dari pengertian di atas dapat diambil kesimpulan bahwa latihan adalah 
suatu proses kegiatan olahraga yang dilakukan secara sadar, sistematis, bertahap 
dan berulang-ulang untuk mencapai tujuan akhir dari suatu penampilan yaitu 
peningkatan prestasi yang optimal. Peningkatan prestasi dalam penelitian ini 
adalah kemampuan chest pass dalam permainan bola basket.  
3. Pengertian Net  
Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (2008: 1072) mengatakan bahwa 
“Net adalah jaring yang dibuat khusus untuk permainan olahraga seperti 
bulutangkis dan tenis yang dipasang melintang memisahkan lapangan 
permainan.” Net adalah alat permainan atau latihan yang digunakan untuk 
membantu melakukan sebuah permainan atau latihan, sehingga tujuan dari 
permainan tersebut bisa dicapai.  
Net dalam penelitian ini ditujukan sebagai sarana atau alat dalam 
melakukan latihan. Menurut Agus S. Suryobroto (2004: 4) sarana atau alat adalah 
segala sesuatu yang diperlukan dalam pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga 
dan kesehatan yang mudah dibawa dan dapat pindahkan oleh pelaku atau siswa. 
alat merupakan benda atau barang yang dipakai untuk mengerjakan sesuatu. 
12 
 
sesuatu yang dimaksud adalah aktivitas olahraga atau pembelajaran yang 
dilakukan dengan maksud pencapaian tujuan tertentu.  
Menurut Agus S. Suryobroto (2004: 3) menjelaskan tujuan sarana dan 
prasarana olahraga adalah untuk memperlancar jalanya pembelajaran, 
memudahkan gerakan, memacu siswa dalam bergerak, kelangsungan aktivitas, 
dan menjadikan siswa tidak takut melakukan gerakan atau aktivitas. Tidak hanya 
memperlancar pembelajaran saja tetapi latihan olahraga bisa dijadikan tujuan 
sarana dan prasarana olahraga.  
Adanya sarana akan memperoleh manfaat yang besar untuk 
keberlangsungan suatu latihan dan pembelajaran. Seperti yang dijelaskan oleh 
Agus S Suryobroto (2004: 5-6) manfaat sarana dan prasarana olahraga dalam 
pembelajaran adalah dapat memacu pertumbuhan dan perkembangan siswa, 
gerakan dapat lebih mudah, dapat dijadikan tolak ukur keberhasilan, dan menarik 
perhatian siswa. Manfaat ini tidak hanya dalam pembelajaran saja tetapi dalam 
latihan bisa memberikan manfaat.  
Menurut pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa net adalah suatu alat 
yang digunakan dalam permainan atau latihan olahraga tertentu untuk mencapai 
tujuan dari permainan dan latihan. Net dalam latihan sebagai sarana yang 
bertujuan untuk memperlancar jalanya latihan dan memacu peserta melakukan 
gerakan karena dibatasi oleh net dalam melakukan chest pass. Dibatasi 
maksudnya adalah peserta dapat melempar bola ke arah antara dada dan pinggang 
rekan atau teman latihan yang dibatasi oleh net.  
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4. Prinsip-Prinsip Latihan 
Prinsip ini menyediakan suatu landasan konstruksi dari program-program 
latihan untuk meningkatkan kemampuan teknik chest pass dalam bola basket. 
Dalam pelaksanaan proses latihan tersebut salah satu hal yang harus dipegang 
secara teguh oleh seorang pelatih yaitu pengetahuan tentang prinsip-prinsip 
latihan. Prinsip latihan adalah suatu landasan dalam menyusun dan melakukan 
latihan yang akan dilakukan.  
Menurut Bompa dalam Rusli Lutan (2000: 17) menyatakan tujuh prinsip 
latihan yaitu:  
a. Prinsip aktif dan kesungguhan berlatih 
Sudah menjadi tugas seorang pelatih untuk membantu menggali dan 
meningkatkan segala potensi yang dimiliki oleh atletnya baik secara individu 
maupun kelompok. Disatu sisi seorang pelatih dituntut untuk tekun serta 
bersungguh-sungguh serta terus-menerus dalam menjalankan program latihan 
terhadap atletnya.  
Menurut Rusli Lutan (2000: 18) faktor penting untuk mendukung 
pencapaian keberhasilan itu adalah kesungguhan dan keaktifan atlet dalam 
mengikuti latihan. Dari pernyataan ini maka kesungguhan dalam berlatih sangat 
erat dengan aspek psikologi, sehingga optimalisasi pelaksanaan latihan bisa 
tercapai. Demikian pula dengan keaktifan atlet dalam menjalankan program 
latihan akan sangat membantu mereka menjadi atlet yang disiplin dan 




b. Prinsip perkembangan menyeluruh 
Prinsip perkembangan yang menyeluruh tampaknya telah menjadi suatu 
tuntutan yang dapat diterima dihampir semua dunia pendidikan dan pembinaan 
olahraga. Seseorang pada akhirnya akan memiliki dan mempunyai spesialisasi 
keterampilan, namun pada awal belajar sebaiknya melibatkan berbagai aspek 
kegiatan sehingga ia akan memiliki dasar-dasar yang kokoh dan komplit yang 
akan sangat membantu mencapai prestasi kelak.  
Menurut Rusli Lutan (2000: 19) prinsip perkembangan menyeluruh 
disusun dari satu keterkaitan antara semua organisme dan sistem kerjanya dari 
tubuh antara proses fisiologis maupun psikologi terutama dalam pengembangan 
kemampuan biomotoriknya seperti kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, 
koordinasi gerak dan sebagainya.  
c. Prinsip spesifikasi 
Penerapan prinsip spesialisasi kepada atlet usia muda atau anak-anak 
harus berhati-hati dan tetap mempertimbangkan bahwa perkembangan 
multilateral harus merupakan basis bagi perkembangan spesialisasi 
kecabangannya. Pada prinsip ini dipaparkan penjelasan tentang kapan saat usia 
dianggap matang untuk memulai berolahraga, setelah itu tahap pengkhususan dan 
jangkauan penampilan tertinggi dalam beberapa cabang.  
Menurut (Bompa, 1999: 38) “Training specificity is also the most 
important mechanism for sport-specific neural adaption.” Spesifikasi latihan juga 
merupakan mekanisme yang paling penting untuk olahraga spesifik adaptasi 
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saraf. Menurut Rusli Lutan (2000: 21) tahap-tahap mulai belajar, spesifikasi, dan 
usia puncak berprestasi adalah sebagai berikut:  












Bola basket  
Tinju  
Balap sepeda 
Loncat indah  
Anggar 
Senam putri  





















































 Sumber : Rusli Lutan (2000: 24)  
d. Prinsip individualisasi 
Bompa (1999: 37) “Contemporary training requires individualization. 
each atlete must be trained according to individual ability, potential, and strength 
training background.” Latihan pada masa sekarang membutuhkan individualisasi, 
setiap atlet harus dilatih sesuai dengan kemampuan individu, potensi, dan latar 
belakang latihan kekuatan. Menurut Rusli Lutan (2000: 24) prinsip individualisasi 
dalam latihan adalah suatu kebutuhan yang utama dari suatu individu agar 
mencapai prestasi yang optimal, baik dalam olahraga perorangan maupun beregu 
sekalipun. Boleh dikatakan bahwa tidak ada orang yang sama persis dalam satu 
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bentuk, secara fisiologis maupun psikologis serta kemampuan, potensi dan 
karakeristiknya.  
Bukan berarti usaha individualisasi tidak dapat ditetapkan sama sekali, 
karena dengan pembentukan kelompok-kelompok yang setara kemampuannya 
adalah upaya yang lebih baik dari latihan yang akan dilakukan. Kita harus ingat 
bahwa latihan adalah merupakan masalah individu bagi setiap atlet. Karena setiap 
atlet memang akan memberikan reaksi yang berbeda dari program yang ia terima, 
baik secara fisiologis maupun secara psikologis.  
e. Prinsip variasi latihan  
Untuk melaksanakan suatu program latihan yang benar biasanya akan 
banyak menuntut waktu dan kerja keras dari para atlet. Volume dan intensitas 
latihan akan terus menerus meningkat dalam mengulang setiap bentuk latihan 
yang sering dirasakan begitu berat oleh atlet, berat secara fisik maupun secara 
psikologis.  
Menurut (Bompa, 1999: 37) “In addition to improving training response, 
variety has a positif effect on the psychological well being of atletes.” Selain 
meningkatkan respon dalam latihan, variasi memiliki berbagai efek positif pada 
aspek psikologis dari atlet. 
Menurut Rusli Lutan (2000: 26) seorang pelatih harus kreatif dalam 
menyajikan program latihanya, pelatih harus pandai-pandai dan menerapkan 
variasi-variasi dalam latihanya. Dari pernyataan ini dapat kita ambil kesimpulan 
bahwa kebosanan dalam latihan akan sangat merugikan terhadap kemajuan 
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prestasi, baik untuk olahraga individu maupun untuk mencegah kemungkinan 
timbulnya kebosanan dalam latihan.  
Dalam setiap periode latihan dimana latihan akan dirasakan atau diberikan 
semakin berat, maka variasi latihan harus betul-betul dikemas secara baik oleh 
pelatih agar atletnya tetap ceria dan semangat dalam menjalankan program latihan 
yang kita berikan.  
f. Prinsip model dalam proses latihan  
Menurut Rusli Lutan (2000: 27) suatu metode dituntut mandiri sehingga 
dapat membatasi beberapa variabilitas kepentingan yang sekunder, dan juga 
reliabel, artinya sedikit memiliki kesamaan dan konsistensi dengan yang ada 
sebelumnya. Melalui model latihan pelatih berusaha untuk mengarahkan dan 
mengorganisir pengajaran latihanya sesuai dengan pertandingan. Menurut Rusli 
Lutan (2000: 27) Untuk mencapai kepentingan tersebut, sebuah model harus 
berkaitan dengan yang berbau latihan dengan sifat-sifat pertandingannya.  
g. Prinsip overload atau penambahan beban latihan 
Pelatihan merupakan proses kombinasi yang tepat antara pemberian beban 
kerja dan masa istirahat untuk pemulihan. Beberapa beban kerja itu berupa tugas-
tugas latihan yang berfungsi sebagai stress dan membangkitkan daya adaptasi 
fungsi psiko-biologis. Menurut Rusli Lutan (2000: 30) menyatakan bahwa prinsip 
overload atau pembebanan yang selalu meningkat secara bertahap akan 
menghasilkan overkompensasi dalam kemampuan biologis dan keadaan itu 
merupakan prasarat untuk meningkatkan prestasi.  
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Dalam melakukan latihan, bila proses pembebanan itu berlebihan maka 
akan terjadi overtraining, dengan akibat kontraproduksi. Semakin dipaksakan atlet 
menjalani program ini, maka prestasinya malah kian menurun.  
  
Gambar 2. Kaitan beban kerja, kelelahan, pemulihan dan overkompensasi 
(Sumber : Rusli Lutan, 2000: 31) 
Proses pembinaan latihan adalah garapan yang paling tinggi bagi seorang 
pelatih dalam mempersiapkan atlet binaanya menjadi atlet yang handal. Dalam 
pelaksanaan proses latihan tersebut, salah satu hal yang harus dipegang secara 
teguh oleh seorang pelatih yaitu pengetahuan tentang prinsip-prinsip latihan, 
karena prinsip-prinsip latihan merupakan hal yang harus ditaati, dilakukan, dan 
dihindari agar tujuan dari latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan.  
Prinsip-prinsip latihan yang telah dibahas adalah prinsip aktif dan 
kesungguhan berlatih, prinsip perkembangan menyeluruh, prinsip spesifikasi, 
prinsip individualisasi, prinsip variasi latihan, prinsip model dalam proses latihan, 
dan prinsip overload atau penambahan beban berlebih. Prinsip-prinsip ini sebagai 
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acuan untuk membuat program latihan, sehingga program latihan yang dibuat 
akan berkualitas.  
Dari pembahasan di atas dapat kita ambil kesimpulan bahwa untuk membuat 
program latihan yang baik membutuhkan prinsip-prinsip latihan yang baik. Dalam 
penelitian ini program latihan yang dibuat dengan menggunakan net.  
5. Kemampuan  
Setiap manusia mempunyai kemampuan yang berbeda dalam melakukan 
suatu aktivitas. Kemampuan dalam melakukan passing, dribbling, dan shooting  
dalam bola basket tentunya berbeda-beda. Perbedaan inilah yang menjadi suatu 
ciri khas dari setiap peserta, siswa, dan atlet. 
Kemampuan berasal dari kata mampu yang berarti kuasa (bisa, sanggup) 
melakukan sesuatu, sedangkan kemampuan berarti kesanggupan, kecakapan, 
kekuatan (Tim Penyusun Kamus Besar Bahasa Indonesia 2008: 909). Menurut 
Richard A. Schmidt (1991: 129) “Abilities the qualities or traits that underlie 
skilled performance, and how the abilities explain skill differences among 
people.” Kemampuan adalah ciri-ciri atau yang mendasari terampil dalam kinerja 
dan bagaimana  kemampuan ini menjelaskan perbedaan keterampilan antara 
kualitas seseorang.  
Menurut Stephen P. Robbins (2008: 57) mengatakan bahwa kemampuan 
(ability) berarti kapasitas seseorang individu untuk melakukan beragam tugas 
dalam suatu pekerjaan. Kapasitas setiap individu tentunya berbeda dengan 
individu yang lainya untuk melakukan suatu pekerjaan atau aktivitas.  
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Menurut Vebrianto dalam (Syafaruddin 2002 :72) yang dikatakan dengan 
kemampuan adalah segala daya, kesanggupan, kekuatan,dan kecakapan atau 
keterampilan teknis maupun sosial yang dianggap melebihi dari kemampuan 
anggota biasa. Maksudnya adalah dalam setiap masing-masing individu 
mempunyai kelebihan atau keunggulan dalam bidang intelektual dan 
keterampilan.  
Dari pengertian-pengertian tersebut dapat disimpulkan bahwa kemampuan 
atau abilities adalah kesanggupan atau kecakapan seseorang individu dalam 
menguasai suatu keahlian dan digunakan untuk mengerjakan beragam tugas 
dalam suatu pekerjaan atau latihan.  
6. Pengaruh  
Salah satu bentuk kualitas dalam perlakuan yang sangat penting untuk 
mengetahui berhasil atau tidaknya perlakuan yang diinginkan dapat dikatakan 
dengan pengaruh. Semua hal yang mempunyai sebab pasti akan berpengaruh pada 
terciptanya akibat yang terjadi sesuai dengan muatan pesan yang terdapat dalam 
perlakuan tersebut, dengan kata lain pengaruh merupakan bagian dari terciptanya 
akibat dalam hubungan kualitas.  
Menurut kamus besar bahasa Indonesia (2008: 1150) mengatakan bahwa 
“Pengaruh adalah daya yang ada atau timbul dari sesuatu (orang dan benda) yang 
ikut membentuk watak, kepercayaan, atau perbuatan seseorang.” Daya merupakan 
suatu usaha untuk memberikan dampak yang berarti bagi apa yang dilakukan, 
sehingga apa yang menjadi tujuan dari usaha tersebut bisa tercapai.  
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Menurut Surakhmad dalam Yosi Abdian (2012) mengatakan bahwa 
pengaruh adalah kekuatan yang muncul dari suatu benda atau orang dan juga 
gejala dalam yang dapat memberikan perubahan terhadap apa-apa yang ada di 
sekelilingnya. Maksudnya adalah energi yang berpengaruh terhadap perubahan 
yang ada disekitarnya merupakan suatu usaha untuk merubah apa yang ingin 
dicapai.  
Dari pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa pengertian pengaruh 
adalah suatu stimulus yang memberikan perubahan terhadap orang atau benda. 
Pengaruh adalah suatu keadaan yang mempengaruhi dengan apa yang 
dipengaruhi. Dua hal ini adalah yang akan dihubungkan dan dicari apa hal yang 
menghubungkanya. Oleh karena itu, pengaruh dalam penelitian ini adalah 
pengaruh permainan net terhadap kemampuan chest pass peserta ekstrakurikuler 
bola basket di SMP Negeri 3 Wonosari Gunungkidul.  
7. Ekstrakurikuler  
a. Pengertian Ekstrakurikuler 
Sekolah sebagai institusi pendidikan sesungguhnya tidak hanya 
berkewajiban mengembangkan dan meningkatkan siswa dalam hal akademis, 
tetapi juga berkewajiban mengambangkan dan meningkatkan kemampuan siswa 
dalam hal-hal yang bersifat non akademis. Pada tatanan non akademis ini, sekolah 
harus memberikan tempat bagi tumbuh-kembangnya beragam bakat dan 
kreativitas sehingga mampu membuat siswa menjadi manusia yang memiliki 
kebebasan berkreasi namun sekaligus memiliki keterampilan yang baik.  
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Menurut Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik 
Indonesia Nomor 62 Tahun 2014 mengatakan bahwa “kegiatan ekstrakurikuler 
adalah kegitatan kurikuler yang dilakukan oleh peserta didik di luar jam belajar 
kegiatan intrakurikuler dan kegiatan kokurikuler dibawah bimbingan dan 
pengawasan satuan pendidikan.” Kegiatan ini tentu saja sangat mempengaruhi 
perkembangan afektif, kognitif, dan psikomotor siswa. Kegiatan yang 
dilaksanakan pasti mempunyai tujuan yang sangat dibutuhkan oleh siswa.  
Menurut Irwansyah (2006: 208) mengatakan bahwa “Ekstrakurikuler 
adalah kegiatan di luar jam pelajaran biasa, dan juga bisa dilakukan waktu libur 
sekolah.” Pelaksanaan tempatnya dapat dilakukan di sekolah ataupun di luar 
sekolah dengan tujuan untuk lebih memperluas pengetahuan siswa. Kegiatan di 
luar jam pelajaran biasa dilakukan di waktu sore hari.  
Menurut Sudirman Anwar (2015: 45) mengatakan bahwa 
“Ekstrakurikuler adalah sarana untuk mengambangkan siswa. Banyak program-
program atau kegiatan yang membangun kejiwaan diri anak kepada arah yang 
lebih baik dengan memanajemen yang baik.” Sarana pengembangan siswa baik 
dalam akademik maupun non akademik. Di dalam pengembangan potensi yang 
dilakukan akan memberikan dampak yang baik bagi siswa. Oleh karena itu, 
kegiatan ekstrakurikuler sangat diperlukan dalam upaya untuk memberikan bekal 
persiapan di masa yang akan datang.  
Dari pengertian di atas dapat disimpulkah bahwa ekstrakurikuler adalah 
suatu kegiatan untuk pelatihan dan pengembangan bakat peserta yang 
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mengikutinya, sehingga dampak yang dihasilkan akan berguna bagi peserta pada 
masa sekarang dan masa yang akan datang.  
b. Tujuan Kegiatan Ekstrakurikuler  
Menurut Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik 
Indonesia Nomor 62 Tahun 2014 mengatakan bahwa “kegiatan ekstrakurikuler 
diselenggarakan dengan tujuan untuk mengembangkan potensi, bakat, minat, 
kemauan, kepribadian, kerjasama, dan kemandirian peserta didik secara optimal 
dalam rangka pencapaian tujuan pendidikan nasional.” Dalam pencapaian tujuan 
diperlukan tahapan-tahapan yang disusun dengan baik sehingga tujuan dari 
pendidikan nasional akan bisa diwujudkan. Perkembangan siswa tentunya sangat 
penting, karena siswa adalah sebagian dari pemuda dan pemuda adalah sebagai 
tombak senjata dari suatu negara atau sebagai tolak ukur kemajuan suatu bangsa 
dan negara.   
Menurut Direktorat Pendidikan Menengah kejuruan dalam Sudirman 
Anwar (2015: 50) bahwa tujuan pelaksanaan ekstrakurikuler di sekolah adalah 
sebagai berikut:  
1. Kegiatan ekstrakurikuler harus meningkatkan kemampuan siswa beraspek 
kognitif, afektif dan psikomotor. 
2. Mengembangkan bakat dan minat siswa dalam upaya pembinaan pribadi 
menuju pembinaan manusia seutuhnya yang positif. 
3. Dapat mengetahui, mengenali serta membedakan antara hubungan suatu 
pelajaran dengan pelajaran lainnya.  
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Berdasarkan pernyataan diatas dapat disimpulkan bahwa tujuan dari 
kegiatan ekstrakurikuler adalah untuk mengembangkan bakat dan minat siswa 
melalui kegiatan-kegiatan yang telah direncanakan seperti olahraga, karya seni, 
dan pengetahuan sehingga tujuan dari ekstrakurikuler dapat diraih yaitu prestasi 
yang optimal.  
8. Profil Ekstrakurikuler Bola Basket Siswa 
SMP Negeri 3 Wonosari adalah sekolah yang terletak di jl. Baron Km 6 
tepatnya di Desa Mulo, Kecamatan Wonosari Gunungkidul Yogyakarya. Siswa 
yang ada di sini kurang lebih 500 siswa terdiri dari berbagai wilayah di 
Gunungkidul. Kegiatan ekstrakurikuler olahraga menjadi salah satu cara untuk 
mengembangkan prestasi olahraga yang semakin tahun semakin mambaik. 
Membaiknya prestasi ini karena beberapa faktor diantaranya yaitu dukungan dari 
sekolah dan masyarakat serta antusian siswa untuk mengikuti kegiatan ini. 
Dalam pelaksanaan kegiatan ini perlunya sarana dan prasarana dalam 
pelaksanaan, di SMP N 3 Wonosari terdapat sarana dan prasarana yang dapat 
melancarkan kegiatan ini seperti cabang olahraga sepakbola, bola voli, bola 
basket, tenis, dan senam lantai. Siswa yang berantusian ingin mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler khususnya cabang olahraga sangat banyak.  
Prestasi yang diraih dari beberapa cabang olahraga memberikan tolak ukur 
bahwa SMP Negeri 3 Wonosari adalah sekolah yang berpretasi dibidang olahraga.  
Jumlah atlet yang dibina adalah 16 peserta dari kelas VII dan VIII. Dana dari 
kegiatan ini diambil dari dana sekolah. Kegiatan ini dilaksanakan di lapangan 
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basket sekolah dengan sarpras bola basket 6, cune 20. Penilaian berdasarkan pada 
kemajuan latihan dari unsur yaitu fisik, teknik, taktik, dan mental.  
9. Karakteristik Siswa SMP Negeri 3 Wonosari 
Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (2008: 628) mengatakan bahwa 
“Karakteristik mempunyai sifat khas sesuai dengan perwatakan tertentu.” Peserta 
didik merupakan bagian dari kehidupan manusia yang memiliki kebutuhan dasar 
yang harus di penuhi, seperti kebutuhan akan rasa aman, pendapat pengakuan, 
dan mengaktualisasi diri mereka dalam beberapa aspek perkembangan. Pada 
dasarnya siswa SMP Negeri 3 Wonosari dalam perkembangannya berasa pada 
periode perkembangan yang pesat dalam berbagai aspek yang di kaitkan dengan 
proses pembelajaran. Karakteristik siswa SMP Negeri 3 Wonosari adalah sebagai 
berikut:  
1. Perkembangan fisik  
Siswa SMP pada dasarnya sama saja dinamakan pada masa remaja. 
Pada masa ini percepatan pertumbuhan fisik siswa di SMP Negeri 3 Wonosari 
sangat bermacam-macam. Dalam hal ini dikarenakan faktor keturunan dan 
gizi. Siswa yang sekolah disini berasal dari keluarga yang merata, diantaranya 
yaitu keluarga pegawai, tani, pedagang, dan buruh.  
2. Perkembangan Kognitif  
Kecerdasan siswa di SMP Negeri 3 Wonosari sudah baik, karena nilai 
rata-rata ujian sekolah dari kelas VII sampai IX sudah baik. Dalam hal ini 
dikarenakan pembelajaran yang dilaksanakan di sekolah ini sudah baik, 
dimana guru sangat memperhatikan kondisi siswa.  
3. Perkembangan Sosial 
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Hampir semua siswa SMP Negeri 3 Wonosari yang aktif di kegiatan 
sekolah dan msasyarakat. Sebagai contoh aktif kegiatan osis disekolah, TPA 
dimasjid, dan kegiatan Rasulan yang menjadi tradisi di daerah ini.   
4. Perkembangan Moral  
Perkembangan moral sudah baik, karena banyak suswa yang tidak  
melanggar peraturan dan tata tertib di sekolah. Seperti ketepatan dalam waktu 
sekolah, tertib dalam upacara bendera, dan mengikuti kegiatan-kegiatan 
keagamaan disekolah.  
B. Penelitian yang Relevan 
Penelitian yang relevan dengan penelitian eksperimen ini adalah penelitian 
yang dilakukan oleh : 
1. Penelitian yang relevan dilakukan oleh Gilang Ramadhan Prabandoro Saputro 
(2014) yang berjudul: “Pengaruh latihan shooting dengan konsep beef terhadap 
keterampilan shooting bola basket pemula”. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh latihan shooting dengan konsep beef terhadap keterampilan 
chooting bola basket pemula. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
pra ekspermen, penelitian ini masuk dalam bentuk one group pretest-posttest 
design. Populasi dalam penelitian ini adalah anak SD Pangudi Luhur Yogyakarta 
kelas 4,5, dan 6 dengan menggunakan Purposive Sampling, dengan kriteria : (1) 
Siswa SD Pangudi Luhur 1 Yogyakarta kelas 4,5, dan 6 yang mengikuti 
ekstrakurikuler bola basket yang masih aktif, (2) Berjenis kelamin laki-laki, 
jumlah sampel 30 anak. Instrumen yang digunakan adalah tes shooting BEEF 
yang sudah di validasi oleh 3 expert judgment, analisis data menggunakan uji t. 
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Hasil analisis menunjukkan bahwa : Ada perbedaan hasil menembak shooting 
dengan konsep BEEF. Dari data uji t dapat dilihat t bahwat hitung lebih kecil dari 
table (-4.841<2.00) dan nilai signifikan p sebesar (0.000<0.05) hasil ini 
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara pretest dan 
posttest. Data pretest memiliki rata-rata 15.3003 dan data posttest rata-rata 
mencapai 20.333. kesimpulan latihan shooting dengan konsep BEEF mampu 
meningkatkan keterampilan shooting bola basket untuk pemula. Besarnya 
perubahan kemampuan shooting tersebut dapat dilihat dari perbedaan rata-rata 
yaitu sebesar 5.0327.  
2. Penelitian yang relevan dilakukan oleh Asma’I Funakoshi (2014) yang berjudul: 
“Pengaruh latihan sirkuit terhadap kebugaran jasmani pada peserta putri 
ekstrakurikuler bulutangkis di SMK Negeri 2 Purworejo.” Penelitian ini 
dilatarbelakangi oleh rendahnya kebugaran jasmani pada peserta putri 
ekstrakurikuler bulutangkis SMK Negeri 2 Purworejo. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui pengaruh latihan sirkuit terhadap kebugaran jasmani pada 
peserta putri ekstrakurikuler di SMK Negeri 2 Purworejo. Penelitian ini adalah 
penelitian eksperimen dengan desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
one group pretest-posttest design. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah peserta putri yang mengikuri ekstrakurikuler bulutangkis di SMK negeri 2 
Purworejo dengan jumlah 20 peserta. Instrumen yang digunakan dalam penelitian 
ini yaitu tes multy stage run. Sedangkan latihan yang digunakan yaitu dengan 
latihan sirkuit dan teknik analisis data menggunakan uji t. Hasil penelitian dan 
pembahasan dapat diambil kesimpulan bahwa ada pengaruh latihan sirkuit 
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terhadap kebugaran jasmani peserta putri ekstrakurikuler bulutangkis di SMK 
Negeri 2 Purworejo. Hal ini dibuktikan dengan paired samples t test, dengan 
signifikan sebesar 0.000<0.05 dan nilai hitung thitung = 33.691>ttabel = 1.729 
C. Kerangka Berpikir 
Menurut Sugiyono (2012: 91) “kerangka berpikir yang baik akan 
menjelaskan secara teoritis antara variable yang akan diteliti.” Secara sederhana 
















Kondisi akhir  
1. Peserta belum 
menguasai teknik 
chest pass dengan 
benar.  
2. Belum ada variasi 
latihan sehingga 
siswa merasa bosan. 
3. Cara mengumpan 
bola masih 
dilakukan di depan 
kepala, belum di 
depan dada. 
4. Program latihan 
belum dilaksanakan 
dengan baik.  
5.  
a. Peserta kurang 
antusias 
b. Hasilnya kurang 




Pelatih dan peneliti 
menyusun bentuk 
latihan yang bertujuan 
memperlancar jalanya 












Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas maka dapat 
dirumuskan hipotesis sebagai berikut :   
Ho : Tidak ada pengaruh yang signifikan antara permainan net terhadap 
         kemampuan chest pass peserta ekstrakurikuler bola basket di SMP Negeri 3 
         Wonosari Kabupaten Gunungkidul. 
Ha  : Ada pengaruh yang signifikan antara permainan net terhadap kemampuan 















BAB III  
METODE PENELITIAN 
 
A. Desain Penelitian  
Penelitian ini adalah penelitian pra eksperimen atau eksperimen semu.  
Menurut Sugiyono (2012: 107) “Penelitian eksperimen dapat diartikan sebagai 
metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu 
terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan.”   
Untuk penelitian ini, metode yang digunakan adalah one-group pre-test 
post-test design.  Tujuannya adalah untuk mempermudah langkah-langkah dalam 
penelitian. Pada desain ini merupakan desain yang membangindingkan tes awal 
dan tes akhir.  
Tabel 2. Pretest-Posttest Control Group Design  
Kelompok Pretest Treatmen/Perlakuan Posttest 
Eksperimen A1 X A2 
Keterangan :  
A1 : Pretest yang dilaksanakan pada kelompok eksperimen 
A2 : Postttest yang dilakukan pada kelompok eksperimen  
X : Treatment. Perlakuan yang diberikan di kelompok eksperimen. 
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian  
Menurut Sugiyono (2012: 61) mengatakan “variable penelitian adalah 
suatu atribut atau sifat atau nilai dari orang, obyek atau kegiatan yang mempunyai 
variasi tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari.” Dalam penelitian 
ini variabel bebasnya adalah latihan menggunakan net dan variabel terikatnya 
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adalah kemampuan chest pass dalam permainan bola basket. Sedangkan untuk 
definisi operasionalnya adalah:  
1. Tes Wall Bounch dari Lehsten digunakan untuk mengukur kemampuan chest 
pass dalam bola basket. Peserta memantulkan bola ke arah sasaran sebanyak-
banyaknya selama 10 detik dan bola tidak boleh di voli.  
2. Kemampuan chest pass dalam bola basket adalah kesanggupan peserta dalam 
menguasai suatu keahlian dan digunakan untuk mengerjakan beragam tugas 
dalam suatu pekerjaan atau latihan. Keahlian yang dimaksud adalah keahlian 
chest pass dalam permainan bola basket.  
3. Latihan menggunakan net adalah suatu proses kegiatan olahraga yang 
dilakukan secara sadar, sistematis, bertahap dan berulang-ulang untuk 
mencapai tujuan akhir dari suatu penampilan yaitu peningkatan prestasi 
kemampuan chest pass yang optimal dengan menggunakan alat bantu yaitu 
net.  
C. Populasi dan Sampel  
1. Populasi  
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek atau subyek 
yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti 
untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan (Sugiyono, 2012: 117). Jadi 
populasi bukan hanya orang, tetapi juga objek atau benda alam yang lain. 
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa siswi SMP Negeri 3 Wonosari 




2. Sampel  
Menurut sugiyono (2012: 118) mengatakan bahwa “sampel adalah bagian 
dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut.” Metode 
pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive sampling yaitu teknik 
penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu. Sampel dalam penelitian ini 
adalah peserta ekstrakurikuler bola basket SMP Negeri 3 Wonosari kabupaten 
Gunungkidul tahun ajaran 2014/2015 berjumlah 16 peserta.  
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
 Instrumen penelitian adalah suatu alat yang digunakan mengukur fenomena 
alam maupun sosial yang diamati. Secara spesifik semua fenomena ini disebut 
variable penelitian Sugiyono (2012: 148).  Instrument yang akan digunakan untuk 
mengumpulkan data adalah tes wall bounch dari lehsten basketball tes dengan 
tingkat validitas 0,86 dan reliabilitas 0,92. Tes ini disusun bertujuan untuk 
mengukur kemampuan chest pass bola basket. Penelitian ini adalah penelitian pra 
eksperimen, oleh karena itu sebelum eksperimen dilakukan terlebih dahulu 
langkah-langkah sebagai berikut:  
a. Pelaksanaan pretest dan posttest dengan wall bounch lehsten basketball test:  
 Tes wall bounch merupakan tes untuk mengukur kemampuan chest pass 
dalam bola basket. Memantulkan bola kearah sasaran sebanyak-banyaknya 
selama 10 detik dan bola tidak boleh di voli. Pantulan yang sah apabila bola 
memantul pada garis atau dalam daerah sasaran dan dilakukan dari belakang garis 
batas. Dalam memantulkan atau melempar bola dengan menggunakan dua tangan. 
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Apabila bola tidak terkuasai dan berada jauh dari garis batas, boleh segera diambil 
dan dengan cepat kembali siap di belakang garis batas untuk memulai pantulan 
berikutnya. Pelaksanaan pretest dan posttest dilakukan dengan cermat dan baik, 
karena dalam tes diperlukan kebenaran dalam proses pengambilan data.  
 
Gambar 3. Tes melempar bola  
b. Treatment  
 Treatment dalam penelitian ini dilakukan sebanyak 16 kali pertemuan, hal 
ini sesuai yang dikemukakan oleh Tjaliek Sugiardo (1991), bahwa proses latihan 
selama 16 kali sudah dapat dikatakan terlatih, sebab sudah ada perubahan yang 
menetap. Bentuk permainan net dengan rincian latihan sebagai berikut: Latihan 
dalam penelitian ini dilaksanakan 3 kali dalam seminggu bertempat di lapangan 
olahraga SMP Negeri 3 Wonosari, yaitu hari Selasa, Kamis, dan Sabtu pukul 
15.00-17.00 WIB. Subyek dalam penelitian ini adalah seluruh peserta 
ekstrakurikuler bola basket SMP Negeri 3 Wonosari Gunungkidul sebanyak 16 
peserta. Pelaksanaan tes awal (pretest) pada hari Selasa tanggal 14 April 2015 dan 
tes akhir (posttest) pada hari Jumat tanggal 22 Mei 2015. Sedangkan untuk proses 
latihan dilakukan diantara tanggal tersebut sebanyak 16 kali pertemuan.  
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2. Teknik Pengumpulan Data  
Teknik pengumpulan data penelitian dilakukan tes dan pengukuran. 
Proses penelitian diawali dengan memberikan pemanasan kepada peserta dan 
memberikan petunjuk tentang pelaksanaan tes. pengambilan data dilakukan dua 
hari pretest dan posttest. Pada setiap tes diawasi oleh dua tester, dua tester 
mempunyai tugas masing-masing, yaitu sebagai pemberi aba-aba atau pengawas 
dan penghitung hasil.  
E. Teknik Analisis Data  
Setelah terkumpul, langkah selanjutnya adalah menganalisis data tersebut. 
Secara garis besar pekerjaan analisis data dapat meliputi 3 langkah yaitu 
persiapan, tabulasi, dan penerapan data sesuai dengan pendekatan penelitian. 
Langkah persiapan bertujuan untuk merapikan data agar bersih, rapi, dan tinggal 
mengadakan pengolahan lanjut dan menganalisis. Penerapan data sesuai dengan 
pendekatan penelitian merupakan langkah dalam pengolahan data melalui 
penggunaan rumus-rumus atau aturan-aturan yang sesuai dengan pendekatan 
penelitian yang diambil. Dalam penelitian ini analisis data yang digunakan yaitu 
analisis statistik.  
1. Pengujian Hipotesis 
Uji hipotesis adalah metode pengambilan keputusan yang didasarkan dari 
analisis data baik dari percobaan yang terkontrol maupun tidak terkontrol. Dalam 
statistik sebuah hasil bisa dikatakan signifikan secara statistik jika kejadian 
tersebut hamper tidak mungkin disebabkan oleh faktor yang kebetulan. Uji 
hipotesis dengan rumusan korelasi product moment.  
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Rumus product moment (Sugiyono, 2012: 255) :  
    
             
√{          }{          }
 
Tabel 3. Pedoman untuk Memberikan Interpretasi Koefisien Korelasi 











  (Sugiyono, 2012: 257)  
Selanjutnya dilakukan uji signifikan korelasi product moment.  
Rumus uji signifikan korelasi product moment (Sugiyono, 2012: 257) :  
  
 √   
√    
 
Untuk mengetahui signifikan atau tidaknya pengaruh latihan 
menggunakan net terhadap kemampuan chest pass, maka hasil thitung 
dikonsultasikan dengan ttabel pada taraf signifikan 5%. Apabila harga thitung lebih 
besar dari ttabel (thitung>ttabel) maka terdapat perbedaan yang signifikan (bermakna), 
dengan demikian hipotesis nol (H0) di tolak dan hipotesis kerja diterima (Ha).  
Untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi perlakuan 
digunakan perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai berikut 
(Sutrisno Hadi, 1991: 34):  
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Persentase peningkatan = 
             
            
      
Mean Different = mean posttest-mean pretest 
 Keterangan :  
 Mean different = perbedaan rata-rata  
 Mean pretest = rata-rata pretest  
 Mean posttest = rata-rata posttest  
Untuk memberi makna pada skor yang diperoleh, dibuat bentuk kategori 
atau kelompok menurut tingkatan yang ada , yang terdiri dari lima kategori yaitu: 
baik sekali, baik, sedang, kurang, dan kurang sekali. Untuk menghitung kategori 
rumus yang digunakan adalah:  





I = Interval  
R = Range (Nilai tertinggi-nilai terendah) 















HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Deskripsi Tempat, Waktu dan Subjek Penelitian 
Latihan dalam penelitian ini dilaksanakan 3 kali dalam seminggu 
bertempat lapangan olahraga SMP Negeri 3 Wonosari Gunungkidul yaitu hari 
selasa, kamis dan sabtu pukul 15.00-17.00. Subjek dalam penelitian ini adalah 
seluruh peserta yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket SMjP Negeri 3 
Wonosari Gunungkidul yang berjumlah 16 peserta. Pelaksanaan tes awal pretest 
pada hari Selasa tanggal 14 April 2015 dan tes akhir posttest pada hari Jumat 
tanggal 22 Mei 2015. Sedangkan untuk proses latihan dilakukan diantara tanggal 
tersebut sebanyak 16 kali pertemuan.  
B. Hasil Penelitian  
1. Hasil Pre-test  
Hasil pretest kemampuan melempar bola ke arah sasaran dengan jarak 6 f 
selama 10 detik didasarkan pada jumlah bola yang masuk di area target. Hasil 
melempar adalah sebagai berikut:  







1 >14 0 0,00% 
2 12-13 0 0,00% 
3 10-11 3 18,75% 
4 8-9 8 50% 
5 <7 5 31,25 
Jumlah  16 100% 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar 
dibawah ini:  
 
Gambar 4. Hasil Pre-ttest  
 
2. Hasil Post-test  
Hasil posttest kemampuan melempar bola ke arah sasaran dengan jarak 6 f 
selama 10 detik didasarkan pada jumlah bola yang masuk di area target. Hasil 
melempar adalah sebagai berikut:  







1 >14 0 0,00% 
2 12-13 1 6,25% 
3 10-11 10 62,5% 
4 8-9 5 31,25% 
5 <7 0 0,00% 




















Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar 
dibawah ini:  
 
Gambar 5. Hasil Post-test  
 
3. Hasil Pre-test dan Post-test  
Peningkatan kemampuan yang sudah dilakukan menunjukkan adanya 
pengaruh yang berarti dari latihan yang sudah dilakukan dalam penelitian. Dari 
hasil pretest dan posttest melempar bola ke arah sasaran dengan jarak 6 f selama 
10 detik didasarkan pada jumlah bola yang masuk di area target. Hasil melempar 





















Tabel 6. Hasil Pretest dan Posttest 
 
No 
   
Pretest Posttest Gain Score 
1 10 12 2 
2 9 11 2 
3 10 10 0 
4 9 10 1 
5 9 11 2 
6 9 11 2 
7 10 10 0 
8 9 10 1 
9 8 10 2 
10 9 10 1 
11 7 8 1 
12 7 8 1 
13 9 10 1 
14 7 8 1 
15 7 8 1 
16 7 8 1 
Mean 8,5 9,6 1,1 
Minimal 7 8 1 
Maksimal 10 12 2 
 
Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik 
deskriptif sebagai berikut, untuk hasil pretest menunjukkan nilai maksimal = 10, 
nilai minimal = 7, range = 3, kelas = 5, sedangkan untuk hasil posttest 
menunjukkan nilai maksimal = 12, nilai minimal = 8, range = 4, kelas = 5. 
Deskripsi hasil penelitian pretest dan posttest melempar bola ke arah 
sasaran selama 10 detik peserta ekstrakurikuler bola basket SMP Negeri 3 
Wonosari kabupaten Gunungkidul disajikan dalam distribusi frekuensi. Deskripsi 
tersebut dapat dilihat pada tabel di bawah ini:  
41 
 
Tabel 7. Distribusi Frekuensi Pretest dan Posttest Memamtulkan Bola ke 








F % F % 
1 Baik Sekali >14 0 0,00% 0 0,00% 
2 Baik  12-13 0 0,00% 1 6,25% 
3 Sedang  10-11 3 18,75% 10 62,5% 
4 Cukup  8-9 8 50% 5 31,25% 
5 Kurang  <7 5 31,25 0 0,00% 
Jumlah 16 100% 16 100% 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar 
dibawah ini:  
 
Gambar 6. Grafik hasil penelitian pretest dan posttest melempar bola ke 
























C. Analisis Data  
Analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis yang diajukan yaitu 
ada tidaknya pengaruh yang berarti setelah diberikan bentuk latihan menggunakan 
net terhadap kemampuan chest pass peserta ekstrakurikuler bola basket di SMP 
Negeri 3 Wonosari Kabupaten Gunungkidul. Hasil uji validitas, reliabilitas dan 
hipotesis dapat dilihat sebagai berikut:  
1. Uji Validitas dan Reliabitas 
Dalam hal ini perlu dibedakan antara hasil penelitian yang valid dan 
reliable dengan instrument yang valid dan ralibel. Dengan menggunakan 
instrumen yang valid dan realibel dalam pengumpulan data, maka diharapkan 
hasil penelitian menjadi valid dan realibel. Instrument yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah dengan menggunakan tes Wall Bounch Lehsten Basketball. 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa tes Wall Bounch Lehsten Basketnall 
dengan validitas 0,86 dan reliabilitas 0,92.  
2. Uji Hipotesis  
a. Perbandingan Hasil Pre-Test dan Post-Test Wall Bound Test 
Ho : Tidak ada pengaruh yang signifikan atas latihan menggunakan net 
terhadap kemampuan chest pass peserta ekstrakurikuler bola basket di 
SMP Negeri 3 Wonosari Kabupaten Gunungkidul. 
Ha : Ada pengaruh yang signifikan atas latihan menggunakan net terhadap 
kemampuan chest pass peserta ekstrakurikuler bola basket di SMP 
Negeri 3 Wonosari Kabupaten Gunungkidul. 
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Uji signifikan korelasi product moment  yang digunakan untuk 
mengetahui apakah tingkat kemampuan chest pass peserta ekstrakurikuler 
bola basket SMP Negeri 3 Wonosari Gunugnkudl dipengaruhi oleh latihan 
menggunakan net berdasarkan hasil pretest dan posttest. Apabila hasil 
analisis menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan maka latihan 
tersebut memberikan pengaruh terhadap kemampuan chest pass bola 
basket. Berdasarkan hasil analisis di peroleh data sebagai berikut:  





∑X² ∑Y² XY 
1 10 12 100 144 120 
2 9 11 81 121 99 
3 10 10 100 100 100 
4 9 10 81 100 90 
5 9 11 81 121 99 
6 9 11 81 121 99 
7 10 10 100 100 100 
8 9 10 81 100 90 
9 8 10 64 100 80 
10 9 10 81 100 90 
11 7 8 49 64 56 
12 7 8 49 64 56 
13 9 10 81 100 90 
14 7 8 49 64 56 
15 7 8 49 64 56 
16 7 8 49 64 56 
Jumlah 136 155 1176 1527 1337 
 
Koefisien korelasi yang ditemukan sebesar 0,86 termasuk pada kategori 
yang sangat kuat. Untuk mengetahui signifikan atau tidaknya pengaruh latihan 
menggunakan net sesudah dilakukan tes awal (pretest) dan sebelum dilakukan tes 
akhir (posttest), maka hasil thitung dikonsultasikan dengan ttabel pada taraf 
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signifikan 5%. Dari hasil yang diperoleh bahwa thitung (11,91) > ttabel (8,33), maka 
terdapat perbedaan yang dignifikan, dengan demikian hipotesis nol (Ho) ditolak 
dan hipotesis kerja diterima (Ha). Untuk lebih mengakuratkan akan dilakukan uji 
signifikan korelasi product moment r hitung lebuh kecil dari r table, maka H0 
diterima dan Ha ditolak. Tetapi jika sebaliknya r hitung lebih besar dari r table 
(rh>rtabel) maka Ha diterima. Ternyata rh (0,86) lebih besar dari r table (0,60)  
maka Ha diterima yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan terhadap 
tingkat kemampuan chest pass peserta ekstrakurikuler bola basket SMP Negeri 3 
Wonosari Gunungkidul. Besarnya perubahan kemampuan chest pass bola basket 
tersebut dapat dilihat dari nilai rata-rata yaitu sebesar 13,97% lebih banyak hasil 
posttest dibandingkan sebelum diberikan latihan.  
D. Pembahasan  
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan menggunakan 
net terhadap kemampuan chest pass peserta ekstrakurikuler bola basket SMP 
Negeri 3 Wonosari Gunungkidul. Analisis yang dilakukan dengan menggunakan 
uji t dan rh yang dilakukan maka dapat diketahui beberapa hal untuk mengambil 
kesimpulan apakah ada pengaruh latihan menggunakan net terhadap kemampuan 
chest pass peserta ekstrskurikuler bola basket SMP Negeri 3 Wonosari Kabupaten 
Gunungkidul.  
Uji t dan rh digunakan untuk mengetahui apakah kemampuan chest pass  
peserta ekstrakurikuler bola basket SMP Negeri 3 Wonosari Gunungkidul 
dipengaruhi oleh latihan menggunakan net berdasarkan hasil pretest dan posttest. 
Dari hasil yang diperoleh bahwa thitung (11,91) > ttabel (8,33), maka terdapat 
45 
 
perbedaan yang dignifikan dan hasil uji signifikan korelasi product moment rhitung 
lebuh kecil dari rtable, maka Ho diterima dan Ha ditolak. Tetapi jika sebaliknya 
rhitung lebih besar dari rtable (rhitung>rtabel) maka Ha diterima. Ternyata rhitung (0,86) 
lebih > rtable (0,60)  maka Ha diterima yang berarti terdapat perbedaan yang 
signifikan terhadap tingkat kemampuan chest pass peserta ekstrakurikuler bola 
basket SMP Negeri 3 Wonosari Gunungkidul.  
Latihan menggunakan net yang dilakukan terus-menerus mampu 
meningkatkan kemampuan chest pass bola basket. Besarnya perubahan 
kemampuan chest pass bola basket tersebut dapat dilihat dari nilai rata-rata yaitu 
sebesar 12,94% lebih banyak hasil posttest dibandingkan sebelum diberikan 
latihan.  
Dari data penelitian menunjukkan bahwa 14 peserta mengalami 
peningkatan dan 2 peserta tidak meningkat dan tidak menurun atau sama. Peserta 
yang meningkat dikarenakan konsentrati dengan baik pada saat melakukan 
dorongan dengan kedua tangan, pandangan mata fokus pada posisi teman, dan 
mudah diarahkan jika melakukan gerakan yang salah. Sedangkan peserta yang 
tidak meningkat dikarenakan kurang patuh dalam arahan pelatih dan kurang mau 










A. Kesimpulan  
Berdasarkan hasil analisis data, pengujian hasil penelitian dan 
pembahasan dapat diambil kesimpulan bahwa latihan menggunakan net dapat 
meningkatkan kemampuan chest pass peserta ekstrskurikuler bola basket SMP 
Negeri 3 Wonosari Kabupaten Gunungkidul.  
B. Implikasi  
Dengan mengetahui adanya pengaruh yang signifikan atas latihan 
menggunakan net terhadap kemampuan chest pass peserta ekstrskurikuler bola 
basket SMP Negeri 3 Wonosari Kabupaten Gunungkidul dan hal ini dapat 
digunakan sebagai acuan bagi guru pendidikan jasmani kesehatan dan olahraga 
dan pelatih dalam rangka meningkatkan kualitas pemain untuk mencapai prestasi 
yang diinginkan.  
C. Saran  
Berdasarkan kesimpulan di atas maka peneliti menyarankan :  
1. Bagi guru pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan yang menangani 
ekstrskurikuler bola basket SMP Negeri 3 Wonosari agar dalam memberikan  
latihan bisa dimodifikasi agar peserta lebih antusian dan semangat dalam latihan.  
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Lampiran 6. Program Sesi Latihan  
PROGRAM LATIHAN 
Cabang olahraga  : Bola Basket  
Waktu   : 80 menit  
Sasaran latihan  : passing (chest pass)  
Jumlah atlet   : 16 peserta  
Tingkatan atlet  : Pemula   
Periodisasi   : Persiapan khusus  
Sesi    : 1-4 
Hari/tanggal  : Kamis, 16 April 2015, Sabtu 18 April 2015, Selasa 21 April 
  2015, Kamis 23 April 2015 
Peralatan   : Peluit, Stopwatch, 8 bola basket, 12 cone, 1 net bola voli  
Intensitas   : Sedang-tinggi  
 Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar : Dibariskan, 
Doa, Penjelasan materi 
latihan  
2 menit  Dua bersaf  Singkat dan jelas  
B Pemanasan :  
1. Jogging  







Satu berbanjar  
Dua bersaf  
 
C Inti latihan  
1. Latihan keahlian 
bola basket 
(passing didinding) 






















































8 peserta Passing 
menggunakan 
chest pass kearah 
tembok yang telah 
diberi garis 
setinggi 115 cm 




1. Dengan jarak 
170 cm. 10 set, 
1 set 25 
repetisi 30 
detik istirahat 

























































































































2. Dengan jarak 
200 cm. 10 set, 
1 set 25 
repetisi 30 
detik istirahat 











passing dan di 
tangkap oleh 
peserta kedua dan 
seterusnya.  
1. Dengan jarak 
150 cm. 5 set, 







2. Dengan jarak 
170 cm. 5 set, 









Bermain 4 lawan 4 
dengan passing 






   
























D Penutup :  
1. Cooling down 
stretching statis  













Cabang olahraga  : Bola Basket  
Waktu   : 80 menit  
Sasaran latihan  : passing (chest pass)  
Jumlah atlet   : 16 peserta  
Tingkatan atlet  : Pemula   
Periodisasi   : Persiapan khusus  
Sesi    : 5-8 
Hari/tanggal   : Sabtu 25 April 2015, Selasa 28 April 2015, Kamis 30 April  
     2015, Sabtu 2 Mei 2015  
Peralatan   : Peluit, Stopwatch, 8 bola basket, 12 cone, 1 net bola voli  
Intensitas   : Sedang-tinggi  
 Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 






Dua bersaf  Singkat dan jelas  
B Pemanasan :  











Satu berbanjar  
 
Dua bersaf  
 
C Latihan inti  
1. Latihan bentuk 
bola basket ( 











































Net dengan tinggi 
115 cm. Passing 
menggunakan 
chest pass.  
1. Jarak peserta 
ke net 200 






2. Jarak peserta 
ke net 220 

































































dengan net 200 
cm. 5 set, 1 set 20 
repetisi/ 2 menit 
istirahat 2 menit.  
 
Bermain 4 lawan 
4 dengan passing 








D Penutup :  



















Cabang olahraga  : Bola Basket  
Waktu   : 80 menit  
Sasaran latihan  : passing (chest pass)  
Jumlah atlet   : 16 peserta  
Tingkatan atlet  : Pemula   
Periodisasi   : Persiapan khusus  
Sesi    : 9-12 
Hari/tanggal   : Selasa 5 Mei 2015, Kamis 7 Mei 2015, Sabtu 9 Mei 2015,  
     Senin 11 Mei 2015  
Peralatan   : Peluit, Stopwatch, 8 bola basket, 12 cone, 1 net bola voli  
Intensitas   : Sedang-tinggi  
 Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 






Dua bersaf  Singkat dan jelas  
B Pemanasan :  











Satu berbanjar  
 
Dua bersaf  
 












































Net dengan tinggi 
115 cm. A 
passing ke C, A 
lari ke belakang 
F. C passing ke 
E, C lari ke 
belakang H. E 
passing ke G, E 
lari ke belakang 
B. G passing ke 
B, G lari ke 
belakang D.  
1. Jarak peserta 
dengan net 
200 cm. 4 set, 






























































































it istirahat 2 
menit.  
2. Jarak peserta 
dengan net 
120 cm. 4 set, 









A passing ke C 
dan E passing ke 
G. Setelah 
passing A berlari 
ke belakang F 




net 170 cm.  
4 set latihan.  












Bermain 4 lawan 
4 dengan passing 








   



















D Penutup :  




















Cabang olahraga  : Bola Basket  
Waktu   : 80 menit  
Sasaran latihan  : passing (chest pass)  
Jumlah atlet   : 16 peserta  
Tingkatan atlet  : Pemula   
Periodisasi   : Persiapan khusus  
Sesi    : 13-16 
Peralatan   : Peluit, Stopwatch, 8 bola basket, 12 cone, 1 net bola voli  
Hari/tanggal   : Rabu 13 Mei 2014, Jumat 15 Mei 2015, Senin 18 Mei 2015, 
     Rabu 20 Mei 2015 
Intensitas   : Sedang-tinggi  
 Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 






Dua bersaf  Singkat dan jelas  
B Pemanasan :  











Satu berbanjar  
 
Dua bersaf  
 

































Net dengan tinggi 
115 cm. A passing 
ke Z dan berlari ke 
2 dan menuju ke 3, 
setelah sampai Z 
passing ke A dan A 
passing ke C. 
setelah Z passing ke 
A si B passing ke Z 
dan B berlari ke 2 
kemudian ke 4 dan 
menerima passing 






   






















passing ke D. ini 
dilakukan atas 
komando peneliti.  
8 set latihan, 1 set 6 
repetisi/2,5 menit 
istirahat 2,5 menit.  
 
Bermain 4 lawan 4 
dengan passing 
chest pass. 8 peserta 
menunggu dan 
mengamati selama 
5 menit. Setelah 
selesai bergantian 
bermain    
D Penutup :  
1. Cooling down 
















Lampiran 9. Daftar Hadir Peserta Ekstrakurikuler Bola Basket SMP Negeri 3 Wonosari  
DAFTAR HADIR PESERTA EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET  
No Nama  
April  Mei 
16 18 21 23 25 28 30 2 5 7 9 11 13 15 18 20 
1 BNH √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
2 DW  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
3 RF √ √ √ √ √ √ √   √ √ √ √ √ √ √ √ 
4 FF √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √   √ √ √ 
5 KA √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √   √ √ 
6 N √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
7 RFI √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
8 DA √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
9 SR √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
10 AR √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
11 DF √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
12 RW √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
13 FAP √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
14 EY √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
15 EH √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 









Lampiran 10. Data Hasil Pretest Posttest wall bounch Bola Basket 
DATA HASIL PRETEST POSTTEST WALL BOUNCH BOLA BASKET 
No Nama Peserta Pretest Posttest 
1 BNH 10 12 
2 DW  9 11 
3 RF 10 10 
4 FF 9 10 
5 KA 9 11 
6 N  9 11 
7 RFI 10 10 
8 DA 9 10 
9 SR 8 10 
10 AR 9 10 
11 DF 7 8 
12 RW 7 8 
13 FAP 9 10 
14 EY 7 8 
15 EH 7 8 










Lampiran 11. Kategoti Chest Pass  
Kategori Peserta  
No Nama Peserta Hasil Kategori 
1 BNH 12 Baik 
2 DW 11 Sedang 
3 RF 10 Sedang 
4 FF 10 Sedang 
5 KA 11 Sedang 
6 N 11 Sedang 
7 RFI 10 Sedang 
8 DA 10 Sedang 
9 SR 10 Sedang 
10 AR 10 Sedang 
11 DF 8 Cukup 
12 RW 8 Cukup 
13 FAP 10 Sedang 
14 EY 8 Cukup 
15 EH 8 Cukup 




Lampiran 12. Uji Signifikan Product Moment  
  
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= 
   
      
 
r = 0,86 
 
dari data yang diperoleh menunjukkan alat yang digunakan adalah valid 


















Lampiran 13. Reliabilitas 
Rumus Reliabilitas :  
    
    
(     )
 
    
      
(      )
 
    
    
    
 
         
Dari hasil yang diperoleh dari uji reabilitas menunjukkan bahwa realibilitas 






















    √    
√       
S 
t = 
         
√      
 
t = 
    
    
 
t = 11,91 
dari hasil yang diperoleh menunjukka bahwa bila rh ≥ r tabel berarti signifikan maka 




















Lampiran 15. Persentase peningkatan  
Persentase Peningkatan 
Rumus  
             
           
     , Mean Different = mean posttest-mean pretest 
p = 
       
   
      
p = 
  
   
 100% 
p = 13,97 
jadi, persentase peningkatan adalah 13,97% 
Mean Difference Mean Pretest Persentase Peningkatan 
















Lampiran 16. Foto Pengambilan Data  
FOTO PENGAMBILAN DATA 
 
 
74 
 
 
 
75 
 
 
 
